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i TR T r—r——— contaminati stilata dalla
0000000000000 Coldiretti, il prodotto pi
OO0 pericoioso (sistEessere
I:IE!m:]E]I:IEIEIEEEJEiﬂ il peperoncino piccante
Sono una patita del fitness %%EE ﬁ E*;”u“é‘dﬁﬁ'n?nﬂ,',?ﬁ::
e del benessere generale. seguito dalle bacche di
Quali sono i cibi che aiutano % Goji cinesi, dal riso del
lo sviluppo della massa Hakistan s dale ofive.
egiziane. Ci sono poi i
muscolare? e e melograni della Turchia,
{ . Grondi, dietisto ol il té della Cina, il dragon
Caterina, Padova policln L_:' 5||:r|| 'FIE_IE d|| ;'mit = Sl g
= Fonte Egﬂ Pietro dall'indonesia, i fagioli
ol L i secchi del Brasile. Si
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tratta di prodotti arrivati
in Italia con elevati livelli

importante iInviare | segnall corretti al
centri di regolazione del sistema nervoso

lipotalamol per permettere sia lo

sviluppo della massa muscolare sia 1a riduzione 2 ; v
del livello di infliammazione che si pud generare Quando devo acquistare di '"‘S?lﬂf[ti perché
a causa della variazione dei livelli di insulina. Per I'olio di oliva miimbatto contaminati dalla
ottenere guesto obiettivo, bisogna innanzitutto st ; . presenza di insetticidi.
attivare correttamente il metabolismo sempre in diverse tipologie.

partendo da una buona colazione, che deve Vorrei capire le differenze

contenere una fonte di carboidrati di qualita per scegliere il pil buono.
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oleosi). frutta e una bevanda calda o fredda
Durante la giornata, pol, e bene mangiare

Glona, Bologna

a sazietd e in modo completo, premiandos L'oro verde, I'elermento piu prezioso lavorazione, passare attraverso sistem

a fine pasto con qualita e gusto, per esempio della nostra dieta mediterranea, e tra | di molitura meccanicl, rispettare la

con gallette integrall di riso con ricotta e miele prodotti allmentarl plu soggett| a frode temperatura di spremitura (27%) e le

o con un pugno di nocl e mandorie. Nel pasto alimentare e contraffazione. Litalane e il | condizioni ottimali di stoccagaio. Lolio

post allenamento, pol, va reintegrato il giusto secondo produttore al mondo e due d'oliva, Invece, & meno pregiato poiche &

guantitativo di proteine: accanto a una fonte di terzl della produzione riguardanc rathinato, ovvero ottenuto mediante

carboidrati di gualita sl possono mangiare uova l'extravergine, Per ottenere un ottimo processi chimicl. Non e facile riconoscere
| sode, strapazzate o sotto forma di crépes ma olio evo e necessario partire da | un buon olio: le truffe e le contraffazioni
| anche ricette contenenti semi oleosi e frutta coltivazionl di qualita, valutare il grado di imiscele di oll extravergine con altn

secca (prediligere lupini, arachidl, mandorie, maturazione, rispettare | tempi che meno pregiati) spessa sono identificabill

noci, nocciole piu ricchi di proteine! | intercarrono tra la raccolta e la s0l0 In laboratorio
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Adoro il sushi, ma quali sono i vantaggi /A
e i pericoli derivanti dal consumo di pesce

crudo? A\
Roberta, Milazzo B

dottor Emanuele | |l pesce apporta notevoll | 1a presenza di parassiti | il congelamento
Rinninello benefici grazie alle sue come I'Anisakis, un | uccidono questi
medico componenti nutrizionall | verme nematode, le cul parassiti. Come da
nutrizionista ollo (proteine ad alto valore | larve possonoessere | normativa del ministero
F“F{’udlﬂilﬁ’['; biologico, acldi grassi ingerite dall'uomo della Salute, | prodotti
A Gemeli lrces | polinsaturi omega 3. . ﬂrmrqcandn reazion| pescati, In caso d
di Rama. | vitamine del gruppo B | allergiche, dolori consumo crudo,
! e oligoelementil. |l | addominali viclenti marinato o non

’ consumo di pesce crudo | €on Nausea e vomito completamente cotto,

{0 non completamente L'esposizione al calore devono essere congelati
cotto) pud diventareun | (temperatura oltre 60°C | per almeno 4 giorni
rischio per |a salute per al centro dellalimentole | 3 -1R°C
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